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AGNIESZKA POLARCZYK-BIALEK - EXECUTIVE COACH, BUSINESS
TRAINER
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Wspieram biznes. Pracuje z kadrg zarzgdzajgca.

Wspieram szkoty i poradnie. Pracuje z rodzicami uczniow szkot podstawowych i Srednich oraz z
kadrg pedagogiczna.

Wspieram zdrowy styl zycia. Wspotpracuje z dietetykami i trenerami personalnymi w obszarze
wprowadzenia zdrowych nawykow.

Wspieram organizacje coachingowe.
Moje doswiadczenie korporacyjne. Posiadam 16 - letnie doSwiadczenie korporacyjne.

Moje wyksztatcenie. Jestem mgr inz. Biotechnologii Zywienia Cztowieka i inzynierii produkcji,
Mediatorem i Coachem.

Ponadto. Nabytam doSwiadczenie w Polsce i za granicg (Szwajcaria), pracujgc jako mediator,
pomagajgc w rozwigzywaniu konfliktow i osigganiu porozumien opartych na zasadzie wygrany-
wygrany. Posiadam wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu autorskich warsztatéw z zakresu
kompetencji liderskich oraz umiejetnosci coachingowych.

Przeprowadzitam ponad 5000 sesji coachingowych (indywidualnych i grupowych).
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Wiecej informacji na mojej stronie
www.manufakturaosiagniec.eu



http://www.manufakturaosiagniec.eu/

WORK-LIFE BALANS

Czym jest work life balans?

Czym jest dla ciebie w ogdle, a czym w nowej rzeczywistosci?
Z jakimi dylematami sie spotykasz?

Jak chciatbys podzieli¢ swoj czas?

Jak jest teraz?

Jaki chciatbys osiggnac cel zanim zycie wrdci na stare tory?
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OBECNE PROBLEMY 0SOB PRACUJACYCH ZDALNIE:

= Rozpraszacze - zona, dzieci

= Siedze w pizamie lub dresach

= Samodyscyplina

=  Poczucie obowigzku vs rozluznienie
= Brak rytmu dnia

= Nie moge sie zebrac¢ do pracy

= Bez przerwy siedze przy laptopie, ale moja praca jest gorszej
jakosci

= Jem obiad i siedze przy kompie

= 012 w nocy sprawdzam maile
= Nie ma granicy
= Dylematy, wybory: ugotowac¢ zupe czy dokonczy¢ zadanie?

= Ustalenie priorytetow, co jest wazniejsze, co pierwsze, a co drugie
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CZY MOZE BYC ZA DUZO LIFE A ZA MALO WORK?

= Narysuj koto i podziel je na 2 czesci tak, aby
zobrazowac obecny stan w-I balanse

= Narysuj drugie koto, i zrob to samo, ale dla stanu,
do ktorego dgzysz
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STRATY WYNIKAJACE Z TEGO, ZE ZA DLUGO PRACUJESZ:

= Brak lub mate zaangazowanie w zycie prywatne swoich bliskich
= (Osamotnienie

= Przemeczenie

= Frustracja

= ZtoSC, przeradzajgca sie w agresje i sktonnos¢ do konfliktow

=  Spadek wydajnoSci pracy

= Negatywny wptyw na jakoS¢ wykonywanej pracy
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KORZYSCI WYNIKAJACE Z ZADBANIA O WORK LIFE BALANS:

m Lepsze samopoczucie i wieksza satysfakcja z zycia
® Lepsza kondycja psychiczna i fizyczna

" |Lepsze zdrowie

= Wieksza wydajnosc i lepsza jakoS¢ pracy

= Nizszy poziom stresu

= wieksza motywacja
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CO WCHODZI W SKLAD OBSZARU LIFE?

= Relacje z partnerem

= Relacje z dzie¢mi

= Relacje z dalszg rodzing i przyjaciotmi
= Obowiazki domowe

= (Czas dla bliskich

=  (Czas dla siebie

= Pasje, hobby, czas wolny

= Zycie towarzyskie
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JAK WYGLADAL TWOJ WORK LIFE BALANSE PRZED EPIDEMIA?

= Czy byt jednym z celéow do zmiany/poprawy?
= Jak chciates, zeby ten obszar twojego zycia wygladat?
= Jakto wyglada teraz?

= Czym w-l balance jest dla ciebie? Gdzie on sie znajduje
na piramidzie twoich wartosci?
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RADY NA RZECZYWISTOSC, W KTOREJ JESTES:

= Zauwazaj pozytywne zmiany
= Szukaj dobrych stron i zasobdw, bo w kazdej sytuacji takie sg

= Problem zamien w wyzwanie

= Podejmuj decyzje bazujgc na faktach, nie przypuszczeniach, ani emocjach
= Dbaj o pozytywne nastawienie swoje i bliskich

= Dbaj o swoje dobre samopoczucie
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TO, CO WARTO ZROBIC TERAZ TO:

= zrobi¢ sobie analize tego ja to u mnie byto, jest?
= co chciatbym zmienic¢?

= Jak chciatbym, aby ten balans wyglgdat?

= Naco mam wptyw?

= Od czego moge zaczac?

= Co konkretnie zrobig, aby to zmienic?

= Co jest mi do tego potrzebne?

= Kto moze mi pomoc? Jakiej pomocy oczekuje?

= Co zyskam, gdy osiggne ten cel?
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CZEGO JESZCZE POTRZEBUJESZ, ABY ZADBAC O WORK-LIFE BALANCE
TERAZ | POZNIEJ:

= Zmieni¢ sposob mysSlenia
= Wyznaczy¢ sobie zasady, ktorych bedziesz przestrzegac

= Wzmocni¢ asertywnosc¢ (na podstawie twojego systemu
wartosci)

= Poczuc korzysci dla ciebie i innych, waznych osob
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DODATKOWO:

= Juz wkrotce moja nowa ksigzka ,Zainspiruj sie i dziataj” do
kupienia na: www.manufakturaosiagniec.eu

m Zapraszam do oglgdania mojego kanatu na You Tube:
Agnieszka Polarczyk-Biatek

= Zapraszam na moj blog:
https://agnieszkapolarczyk.pl/blog.html

facebook
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http://www.manufakturaosiagniec.eu/
https://agnieszkapolarczyk.pl/blog.html

DZIEKUJE ZA TWOJ UDZIAL I ....

mam nadzieje, ze
byt to dla Ciebie
dobrze
wykorzystany

CZAS
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